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Resumen
En este ar tícu lo se pre sen ta el pro ce so
de eva lua ción y tra ta mien to in ter dis ci -
pli nar –mé di co/psi có lo go– de un caso de 
fo bia a es tí mu los de es fuer zo fí si co (es -
trés fí si co). La me to do lo gía de eva lua -
ción uti li za da está ba sa da en el “aná li sis 
fun cio nal de la con duc ta” y en pro to co -
los mé di cos con sis ten tes en la rea li za -
ción de prue bas car dio ló gi cas y res pi ra -
to rias en re po so, y la va lo ra ción de la
res pues ta car dio rres pi ra to ria du ran te el
es fuer zo me dian te la rea li za ción de un
test de es fuer zo so bre ci cloer gó me tro.
En la fase de tra ta mien to, se apli ca ron
téc ni cas de ex po si ción gra dua da en
vivo, de con trol de la ac ti va ción y ma ne -
jo de au toins truc cio nes. Al cabo de
13 se sio nes de en tre na mien to, rea li za -
das du ran te 24 se ma nas, se cons ta ta en 
el de por tis ta la ex tin ción de la res pues ta
con di cio na da de an sie dad y pá ni co ante
los es tí mu los fó bi cos, a la vez que la ad -
qui si ción de un ade cua do re per to rio
con duc tual de afron ta mien to de las si -
tua cio nes te mi das. Los re sul ta dos se
man tie nen en el se gui mien to rea li za do a 
los 9 me ses.
Introducción
En la ac tua li dad exis te un con sen so ge -
ne ra li za do tan to en la po bla ción, es pe -
cial men te de so cie da des in dus tria li za -
das, como en la co mu ni dad cien tí fi ca,
acer ca de la re la ción di rec ta en tre: prác -
ti ca de ac ti vi dad fí si ca-de por ti va y sa lud
men tal (Bidd le, 1993; De vís y Pei ró,
1993; Ba rrio pe dro, Era ña y Ma llol,
2001; Can tón, 2001; Friz zo de Go doy,
Bec ker, Va no ni de Go doy, Vac ca ri y Mi -
che lli, 2001; Moya y Sal va dor, 2001); y
en tre prác ti ca de ac ti vi dad fí si ca-de por ti -
va y sa lud fí si ca (Rich ter, 1981; Fa gard,
1985; Gold berg, 1985; Ander son,
1996; Prior, Barr, Chow y Faulk ner,
1996; Se rra, 1997; Bij nen, FCH., 1998;
Blan chet, C., 2002).
Sin em bar go, prac ti car de por te no está
exen to de po si bles con se cuen cias ad ver -
sas, tan to de na tu ra le za fí si ca como psi -
co ló gi ca. En el caso de las pri me ras,
como ejem plo, cabe se ña lar la exis ten -
cia de com pli ca cio nes car dio vas cu la res
(la muer te sú bi ta del de por tis ta), res pi -
ra to rias (asma de es fuer zo, neu mo tó rax
es pon tá neo), os teoar ti cu la res (le sio nes
di ver sas). Por ello es im pres cin di ble la
de tec ción pre coz de fac to res de ries go
y/o pa to lo gías, pre via a la rea li za ción de
ac ti vi dad fí si ca, con lo que se mi ni mi za
el ries go de di cha prác ti ca, si bien es
cier to, que es im po si ble de ter mi nar una
ex clu sión to tal de todo ries go por cuan to
exis ten si tua cio nes que con las téc ni cas
ha bi tua les son im po si bles de de tec tar.
Otras si tua cio nes de in sa lu bri dad de la
prác ti ca de por ti va son las re la cio na das
con la rein cor po ra ción pre coz al de por te
tras pe río dos de en fer me dad o le sión
que pue de su po ner un ries go si la re cu -
pe ra ción del de por tis ta no ha sido la
ade c ua da.
En cuan to a las po si bles con se cuen cias
ne ga ti vas de tipo psi co ló gi co tie nen una
es pe cial re le van cia aque llas re la cio na das
con el in cre men to del es trés ne ga ti vo,
como en aque llos ca sos don de la prác ti ca
de por ti va con lle va ob je ti vos y ex pec ta ti -
vas, ina de cua das o poco rea lis tas (ej.: re -
duc ción ex ce si va de peso, me tas de por ti -
vas inal can za bles, ...). De esta for ma,
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Abstract
In this work we analyse the problems in the
sport practice and, particularly, the
conditioned anxiety problems. In this way, we
present the interdisciplinary –doctor and
psychologist– treatment of a phobic problem
related with internal physical stress signals in
a young athlete. We used a combined
assessment methodology with “functional
analyse behaviour” and medicine tests like
cardiology and respiratory tests in quite and in
effort situations. We designed and applied a
treatment using in vivo graduated exposure
technique, auto-instructional technique and
arousal control techniques. Treatment was
effective and after 13 interventions, during 24
weeks, the athlete developed a normal life and
a normal sport activity. After 9 months this
results were maintained.
Key words
Physical stress phobia, In vivo graduated
exposure technique, Auto-instructional
technique, Arousal control techniques, Sport
Psychology, Sport Medicine
Fo bia al es trés fí si co, Téc ni ca de ex po si ción en
vivo, Téc ni ca de au toins truc cio nes,
Téc ni cas de con trol de la ac ti va ción,
Psi co lo gía del De por te, Me di ci na del De por te
n Pa la bras cla ve
pue den en con trar se aso cia dos a la prác ti -
ca de por ti va ex ce sos o dé fi cits con duc tua -
les (ej.: ex ce so de en tre na mien to, tras tor -
nos ali men ta rios –ano re xia, bu li mia–, ...)
y tras tor nos de an sie dad y/o del es ta do de
áni mo. Por otra par te, la de fi cien te ad he -
ren cia a pau tas de ac ti vi dad fí si ca que for -
man par te del pa que te te ra péu ti co en
 casos con de ter mi na dos tras tor nos de
con duc ta (como por ejem plo en el caso de 
per so nas con de pre sión se ve ra, con es ca -
so con tac to con la rea li dad o pro pen sas al
sui ci dio) pue de con tri buir a un de te rio ro
de ta les pa to lo gías men ta les.
De for ma más es pe cí fi ca, las de man das
ca rac te rís ti cas de la com pe ti ción de por ti va 
pue den fa vo re cer la vul ne ra bi li dad de las
per so nas que la afron tan a de sa rro llar tras -
tor nos de con duc ta que re quie ran una in -
ter ven ción psi co ló gi ca es pe cí fi ca. En este
sen ti do, se han ob ser va do fo bias es pe cí fi -
cas a la ac tua ción de por ti va, como por
ejem plo en te nis tas al sub ir a la red, en ju -
ga do res de béis bol al de vol ver la pe lo ta al
lan za dor (pit cher) des pués de re ci bir una
pe lo ta (Sil va, 1994). El de no mi na dor co -
mún de este tras tor no de con duc ta es un
mie do irra cio nal ante la pre sen cia o an ti ci -
pa ción de es tí mu los con cre tos con la con -
se cuen te con duc ta de evi ta ción de es tos
es tí mu los, con vir tién do se pre ci sa men te
esta con duc ta de evi ta ción en el pro ble ma.
La fo bia a si tua cio nes de eva lua ción (an -
sie dad de eva lua ción) y más con cre ta -
men te a la com pe ti ción de por ti va es un
tras tor no de con duc ta que pue de en con -
trar se tan to en el ám bi to del de por te de
com pe ti ción como en el con tex to de la
pre pa ra ción de prue bas fí si cas para el ac -
ce so a un pues to de tra ba jo (Gi me no,
2000). En am bos ca sos, las con se cuen -
cias para las per so nas que lo su fren pue -
den tra du cir se en una se ria li mi ta ción o
in ca pa ci ta ción para la con se cu ción de ob -
je ti vos tras cen den tes para el de sa rro llo
per so nal y/o pro fe sio nal. Por otra par te,
las “fo bias es pe cí fi cas” pue den fa vo re cer
el de sa rro llo de otros tras tor nos de con -
duc ta, como la ago ra fo bia, en el caso de
no ser abor da das en su eta pa ini cial de
de sa rro llo y/o cuan do no se ex pe ri men ta
una me jo ría a tra vés del tra ta mien to.
La cla si fi ca ción de los tras tor nos fó bi cos
pro pues ta en las no so lo gías psi quiá tri cas
de la CIE-10 (OMS, 1992) y del DSM-IV
(APA, 1994) fa ci li ta la uni fi ca ción del len -
gua je al re fe rir nos a los di fe ren tes ti pos de 
tras tor nos, aun que no es la he rra mien ta
más útil para el tra ta mien to des de una
orien ta ción cog ni ti vo-con duc tual. En lu -
gar de asig nar a los su je tos a unas ca te go -
rías de ter mi na das a par tir de unos sín to -
mas o se ña les, me dian te la eva lua ción
con duc tual se pre ten de, como se ex po ne
más ade lan te en este es tu dio, es ta ble cer
con ma yor exac ti tud las va ria bles re la cio -
na das con la apa ri ción y/o man te ni mien to 
de la con duc ta pro ble ma en cada caso
con cre to y es ta ble cer, en base a este aná -
li sis, las hi pó te sis de la in ter ven ción psi -
co ló gi ca fa ci li tan do de esta ma ne ra la
eva lua ción del efec to de la in ter ven ción
(Lla no va, 1986; Fer nán dez-Ba lles te ros,
1994). En par ti cu lar, me dian te la me to -
do lo gía cog ni ti vo-con duc tual se eva lúan
tan to las si tua cio nes am bien ta les como
las res pues tas mo to ras, fi sio ló gi cas y cog -
ni ti vas que fun cio nan como es tí mu los an -
te ce den tes aver si vos aso cia dos a la con -
duc ta de evi ta ción po si bi li tan do de esta
ma ne ra la de li mi ta ción exac ta del tras tor -
no en cada per so na (Le vis y Rour ke,
1991). Este pro ce so de eva lua ción se co -
no ce como “aná li sis fun cio nal de la con -
duc ta”.
En base a la ar gu men ta ción pre ce den te
re la cio na da con las po si bles con se cuen -
cias ne ga ti vas de la prác ti ca de ac ti vi dad
fí si ca y de por te, pa re ce ra zo na ble afir mar
que la aten ción y ser vi cio al de por tis ta re -
quie re la rea li za ción de una eva lua ción
ini cial y con ti nua da en el tiem po que con -
si de re to das aque llas va ria bles de na tu ra -
le za tan to fí si ca como psi co ló gi ca in vo lu -
cra das en la con se cu ción de los ob je ti vos
que pre ten de (ob je ti vos de por ti vos, de sa -
lud, pro fe sio na les, ...) (Gi me no y Bu ce ta,
1994). En este sen ti do, la eva lua ción in -
ter dis ci pli nar en tre el mé di co y el psi có lo -
go, am bos es pe cia lis tas en este ám bi to
del de por te, pue de ser al ta men te fruc tí fe -
ra, es pe cial men te en aque llos ca sos como 
se ha des cri to an te rior men te en los que
las con se cuen cias de la prác ti ca de por ti va 
re sul ten de sig ni fi ca ti va gra ve dad para el
de por tis ta.
En este es tu dio se pre sen ta la eva lua ción
mé di co-psi co ló gi ca y la in ter ven ción con -
duc tual con se cuen te rea li za da en un caso
de fo bia al es trés fí si co, uti li zan do ex po si -
ción gra dua da en vivo, téc ni cas de con trol 
de la ac ti va ción, y au toins truc cio nes. La
ex po si ción en vivo es una téc ni ca de con -
tras ta da efi ca cia en el tra ta mien to de res -
pues tas de evi ta ción (Kaz din, 1992; Cres -
po y Cru za do, 2000). Esta efi ca cia se in -
cre men ta si: el pro ce so de ex po si ción se
rea li za prin ci pal men te so bre los es tí mu los 
fó bi cos que tie nen una ma yor car ga afec ti -
va o es tán aso cia dos a una res pues ta de
evi ta ción más in ten sa (Le vis y Rour ke,
1991); y si el pro ce so de con tra con di cio -
na mien to que se per si gue a tra vés de la
ex po si ción en vivo es re for za do con la ad -
qui si ción de un re per to rio con duc tual al -
ter na ti vo a las con duc tas de evi ta ción de
ca rác ter an sió ge no. Ambos re qui si tos son
con tem pla dos en la apli ca ción de esta
téc ni ca en el si guien te es tu dio de caso.
Proceso
de intervención psicológica
Su je to
E. F. es un hom bre de 22 años, sol te ro,
ocu pa do en la am plia ción de su for ma -
ción aca dé mi ca pro ce den te de la For ma -
ción Pro fe sio nal, rama Admi nis tra ti va.
Con ser va una am plia y po si ti va red de
apo yo so cial com pues ta por miem bros de 
su en tor no fa mi liar, aca dé mi co y de por ti -
vo. Impli ca do en la prác ti ca del ci clis mo
des de los 12 años, lle ga a par ti ci par en
com pe ti cio nes de ám bi to re gio nal con re -
sul ta dos dis cre tos. Com pa gi na esta ac ti -
vi dad de por ti va con otro tipo de ac ti vi da -
des fí si cas rea li za das en el ám bi to de las
cla ses de Edu ca ción Fí si ca y de un gim -
na sio al que acu de para com ple tar su
pre pa ra ción fí si ca. A los 16 años, rea li -
zan do un test de 1.000 me tros en una
cla se de Edu ca ción Fí si ca, al lle gar a
meta se sien te muy ma rea do, es lle va do
in me dia ta men te a un hos pi tal y se le in -
gre sa con ta qui car dia. El psi quia tra que
le atien de le pres cri be an sio lí ti cos du ran -
te 3 me ses. Pa sa da esta cri sis, con ti núa
prac ti can do ci clis mo con una alta de di -
ca ción y com pro mi so, par ti ci pan do en
com pe ti cio nes y me jo ran do pro gre si va -
men te su for ma fí si ca. Como con se cuen -
cia de esta pre pa ra ción, re du ce su peso
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en 14 kg (de 70 kg a 56 kg) en tres años.
A la edad de 19 años, al rea li zar ejer ci cio
fí si co in ten so, em pie za a no tar que se
ma rea y que ex pe ri men ta una in ten sa an -
sie dad. Su mé di co de ca be ce ra atri bu ye
esta dis fun ción a un tras tor no ano ré xi co
ra zón por la que es re mi ti do al es pe cia lis -
ta de psi quia tría don de le vuel ven a pres -
cri bir an sio lí ti cos du ran te los 4 me ses si -
guien tes.
A los 20 años de bi do a las di fi cul ta des
para prac ti car ac ti vi dad fí si ca y para lle var 
una vida nor mal de ci de acu dir a un cen tro 
de me di ci na de por ti va.
Eva lua ción mé di ca
En la anam ne sis re fie re un cua dro de di fi -
cul tad res pi ra to ria que no se ajus ta a la
clí ni ca de cua dros res pi ra to rios fre cuen tes 
en el de por tis ta (asma de es fuer zo). Tam -
po co res pon de la clí ni ca a otras pa to lo gías 
que sien do de ori gen car dio ló gi co pue dan
dar lu gar a sín to mas res pi ra to rios. Apor ta
prue bas com ple men ta rias rea li za das en
otros cen tros (elec tro car dio gra ma de re -
po so, eco car dio gra ma y HOLTER car día -
co) que son nor ma les, des car tan do pa to -
lo gía car dio ló gi ca que pu die ra con train di -
car la prác ti ca de por ti va (mio car dio pa tía
hi per tró fi ca, sín dro mes de preex ci ta ción,
val vu lo pa tías,...). Por tan to des de un pun -
to de vis ta diag nós ti co, la anam ne sis
orien ta des de el pri mer mo men to a una
au sen cia de tras tor nos or gá ni cos. Se in -
for ma de an te ma no al pa cien te de la im -
pre sión diag nós ti ca ini cial, si bien dado
que no exis te nin gún es tu dio de es fuer zo,
se re co mien da rea li zar el mis mo para
com ple tar el es tu dio. 
En el pro ce so de eva lua ción mé di ca rea li -
za do, se in clu ye una ex plo ra ción com ple -
ta por apa ra tos, ha cien do es pe cial hin ca -
pié en el apa ra to res pi ra to rio y car dio vas -
cu lar. La ex plo ra ción no pre sen ta ano ma -
lías. En el elec tro car dio gra ma de re po so
no se ob je ti van tras tor nos, del mis mo
modo que en las ci fras de ten sión ar te rial
de re po so. La es pi ro me tría de re po so pre -
sen ta va lo res ab so lu ta men te nor ma les
para su edad. Se rea li za un es tu dio ci -
nean tro po mé tri co com ple men ta rio.
Por úl ti mo se rea li za un test de es fuer zo
en ci cloer gó me tro me cá ni co, dado que la
re pro duc ti bi li dad del test es más fá cil, au -
na do a que el pa cien te uti li za ha bi tual -
men te la bi ci cle ta, pre su po nien do que la
adap ta ción será me jor. El test se en fo ca a
las ca rac te rís ti cas del pa cien te (ci clis ta de 
va rios años de prác ti ca), y a la va lo ra ción
que se de sea rea li zar (Mar ti nes Caro,
1990). 
Es pre ci so men cio nar aquí que exis ten
múl ti ples pro to co los de test de es fuer zo
en ci cloer gó me tro (Fe rre ro, 1989). La
ma yo ría de ellos se orien tan ha cia la va lo -
ra ción fun cio nal del de por tis ta di vi dién do -
se en di rec tos e in di rec tos. Sin em bar go el 
plan tea mien to ini cial en este pa cien te era
com pro bar el com por ta mien to car dio ló gi -
co, de la ten sión ar te rial, y res pi ra to rio du -
ran te el es fuer zo, por lo que se va lo ró la
rea li za ción de un test cuyo ob je ti vo fue ra
per mi tir al can zar fre cuen cias car día cas
ele va das pero de una ma ne ra pro gre si va.
Otra de las ca rac te rís ti cas del test de bía
ser que fue ra fá cil men te re pro du ci ble de
cara a eva lua cio nes com pa ra ti vas pos te -
rio res. Ello mo ti vó que se uti li za ra un test
de es fuer zo pro gre si vo con es ca lo nes de
tres mi nu tos, con au men tos de 60 va tios.
Se mo ni to ri za el re gis tro elec tro car dio grá -
fi co, con de ri va ción CM5, y la ten sión ar -
te rial, me dian te es fin go ma nó me tro de
mer cu rio (ta bla 1).
En el pri mer mi nu to de la prue ba co mien -
za con un cua dro de hi per ven ti la ción que
se man tie ne du ran te todo el pe rio do de la
mis ma. El tra za do del ECG du ran te la
prue ba es ab so lu ta men te nor mal. En el
mi nu to 6 se de tie ne la prue ba por que re -
fie re que no pue de res pi rar. En di cho mo -
men to no exis ten al te ra cio nes en el com -
por ta mien to de la fre cuen cia car dia ca, de
la ten sión ar te rial, ni del tra za do elec tro -
car dio grá fi co. La aus cul ta ción pul mo nar
es nor mal. La es pi ro me tría pos tes fuer zo
es ab so lu ta men te nor mal.
Los da tos ob te ni dos fue ron de ab so lu ta
nor ma li dad car dio ló gi ca y res pi ra to ria,
de ses ti man do la exis ten cia de pa to lo gía
or gá ni ca, lo que con fir ma ba la im pre sión
de la pri me ra con sul ta. Por otra par te el
úni co sín to ma que pre sen tó el pa cien te
fue la hi per ven ti la ción que como es bien
co no ci do es una for ma de ma ni fes ta ción
clí ni ca de an sie dad. Por ello se pro po ne al 
pa cien te una eva lua ción psi co ló gi ca, ex -
pli cán do le de una for ma cla ra los da tos
ob te ni dos en nues tro exa men y las con clu -
sio nes que nos in vi tan a con si de rar la
exis ten cia de un pro ble ma de ín do le psi -
co ló gi co.
A los 22 años, con ti nuan do las di fi cul ta -
des para prac ti car ac ti vi dad fí si ca y para
lle var una vida nor mal, E. F. acu de al des -
pa cho de un psi có lo go de por ti vo.
Eva lua ción con duc tual
La eva lua ción se lle vó a cabo por me dio
de una en tre vis ta y una se sión de ac ti vi -
dad fí si ca en un par que.
En el mar co de la en tre vis ta, E. F. des cri -
be la in ten sa an sie dad que ex pe ri men ta
cuan do rea li za cual quier tipo de es fuer zo
fí si co con ti nua do o in ten so (ej.: co rrer, ir
en bi ci cle ta o tra ba jo con má qui nas o pe -
sas en un gim na sio). En con cre to se ña la:
 
n Res pues tas cog ni ti vas: mie do aso cia do
a la rea li za ción de es fuer zo fí si co; pen -
sa mien tos an ti ci pa to rios en esta di rec -
ción (“me voy a en con trar mal y no voy
a po der res pi rar, me cae ré al sue lo, ...”,
“se gu ro que no po dré aguan tar”,…).
n Res pues tas fi sio ló gi cas: in cre men to de
la ac ti va ción sim pá ti ca (do lor de es tó -
ma go, vó mi tos, ten sión mus cu lar tan to
du ran te el día como por la no che, fre -
cuen te ne ce si dad im pe rio sa de ir al
baño).
n Res pues tas mo tri ces: hi pe rac ti vi dad
(rea li za ción de ta reas no pre vis tas,
deam bu lar por casa sin sa ber qué
 hacer, ...).
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MINUTO VATIOS
FRECUENCIA
CARDÍACA
TENSIÓN
ARTERIAL
0  30  96 130/65
1  60 122
2  60 130
3  60 136 170/70
4 120 144
5 120 148
6 120 160 180/70
n TABLA 1. 
Re sul ta dos del test so bre ci cloer góme tro.
La se ma na si guien te a la rea li za ción de la
en tre vis ta de eva lua ción, se le acom pa ña
a E. F. a un par que para rea li zar un en tre -
na mien to con sis ten te en una sua ve ca rre -
ra con ti nua, a un rit mo de 7 min/km E. F.
co men ta que está muy ner vio so, y que
está preo cu pa do por cómo él y su cuer po
pue dan reac cio nar. Trans cu rri dos los 50
pri me ros me tros la an sie dad de E. F. au -
men ta, ob ser ván do se di fi cul ta des para
res pi rar, una ex pre sión fa cial de preo cu -
pa ción y una con duc ta ver bal de evi ta ción 
ar gu men tan do su ma les tar y su in ca pa ci -
dad para se guir co rrien do. Se le in sis te
para que con ti núe co rrien do pero sin con -
cluir 200 me tros se para, se sien ta y si gue 
res pi ran do agi ta da men te ver ba li zan do “ya 
te lo dije”, “no pue do ha cer esto”.
Ade más de este pro ble ma, E. F. in for ma
que cada vez le cues ta sa lir más a la ca lle, 
tan to por la no che con sus ami gos, como
por el día prin ci pal men te a zo nas de la
ciu dad ale ja das de su casa y en ca lles
muy con cu rri das de gen te y trá fi co.
E. F. co men ta que am bos pro ble mas son
muy de sa gra da bles y mo les tos para él ya
que ob ser va que cada vez “van a más”,
que le im pi den lle var una vida nor mal es -
pe cial men te con ac ti vi da des que le gus -
tan: ha cer de por te y sa lir con sus ami gos.
Por esta ra zón su mo ti va ción es alta para
im pli car se en todo aque llo que se le pro -
pon ga
Pro gra ma
de in ter ven ción
La in ter ven ción o en tre na mien to psi co ló -
gi co se pro lon gó du ran te 24 se ma nas,
rea li zán do se 13 se sio nes de “in ter ven ción 
di rec ta” con E. F. y se gui mien tos te le fó ni -
cos de “eva lua ción y ase so ra mien to”
cuan do el pe río do in ter-se sio nes era su pe -
rior a una se ma na. Los ob je ti vos de la in -
ter ven ción y las téc ni cas uti li za das para
su con se cu ción apa re cen des cri tos en la
ta bla 2. El con te ni do de las 9 se sio nes se
re co ge en la ta bla 3.
Los re sul ta dos ob te ni dos re fle jan una ma -
yor ca pa ci dad de es fuer zo, su pe ran do los
va lo res ob te ni dos en la pri me ra eva lua -
ción so bre todo en cuan to a du ra ción de la 
prue ba, y au sen cia de cua dro de hi per -
ven ti la ción. Si a ello aña di mos el dato de
in te rés de que el pa cien te lle va ba diez
días sin prac ti car ejer ci cio por un pro ce so
in fec cio so res pi ra to rio y fie bre, en ten de -
mos que el re sul ta do ad quie re ma yor di -
men sión.
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OBJETIVOS TÉCNICAS UTILIZADAS
n Ayu dar a E. F. a com pren der lo que le ocu rre y, de esta ma ne ra,
com pren der el tipo de en tre na mien to que debe de rea li zar.
n Con se cuen cia de lo an te rior, re for zar la mo ti va ción y la con fian za de
E. F. de cara al en tre na mien to.
Infor ma ción y ex pli ca ción del “aná li sis fun cio nal de la con duc ta” y
del pro ce so de “con tra con di cio na mien to”.
Di rec ta men te, con se guir una me jo ra en el con trol del ex ce so de ten -
sión mus cu lar, e in di rec ta men te me jo rar el con trol aten cio nal, con el
ob je ti vo de re du cir los ni ve les de an sie dad tan to en si tua cio nes co ti -
dia nas no es tre san tes como en la si tua ción fó bi ca.
Pro ce di mien to abre via do de re la ja ción pro gre si va (Bern stein y Bor -
ko vec, 1983; Bu ce ta, 1987) y res pi ra ción ab do mi nal (Cau te la y Gro -
den, 1985).
Con trol de la an sie dad du ran te la rea li za ción de ta reas de es fuer zo fí -
si co con ti nua do (ca rre ra con ti nua, ca rre ra con cam bios de rit mo y bi ci -
cle ta en in ten si dad cre cien te).  De for ma más es pe cí fi ca se pre ten de
que E. F. se ha bi túe a uti li zar un “iti ne ra rio aten cio nal” que in ter fie ra
efi caz men te con los pen sa mien tos au to má ti cos ca rac te rís ti cos de la
an ti ci pa ción de mie do.
Adqui si ción de una ru ti na con duc tual du ran te la rea li za ción de ta reas
de es fuer zo fí si co con ti nua do (ca rre ra con ti nua, ca rre ra con cam bios de 
rit mo y bi ci cle ta en in ten si dad cre cien te) ba sa da en la fo ca li za ción de
la aten ción so bre re fe ren cias ex ter nas, uti li za ción de au toins truc cio -
nes y “pa la bras cla ve” y ma nio bras de ade cua ción de la ac ti va ción fi -
sio ló gi ca (me dian te la res pi ra ción y mo vi mien tos de ade cua ción pos tu -
ral) (Mor gan, Hors tman, Cymer man y Sto kes, 1983; Gi me no, 1997)
Con trol de las res pues tas cog ni ti vas. Se pre ten de, en con cre to, que E. 
F. ad quie ra un re per to rio de res pues tas cog ni ti vas que le per mi tan
con tra rres tar y sus ti tuir las ela bo ra cio nes men ta les dis fun cio na les que 
apa re cen du ran te la cri sis fó bi ca.
Como es tra te gias com ple men ta rias a la an te rio res, en tre na mien to
para la ad qui si ción y uti li za ción de au toins truc cio nes tan to de ca rác -
ter mo ti va cio nal (“ade lan te”, “bien”, “va mos”) como fa ci li ta do ras de
con duc tas de con trol cla ves (“res pi ra”, “mira”, “co dos atrás”).  Jun to
con el en tre na mien to en au toins truc cio nes, se en tre nó a E. F. en la uti -
li za ción de un en fo que men tal fun cio nal para el ma ne jo de las po si -
bles ame na zas y fal ta de con trol per ci bi das an tes o du ran te la prue ba
(“sólo me que dan –n- me tros”, “pue do ter mi nar”, “pue do acos tum brar -
me y re sis tir el es fuer zo”).
Re duc ción pro gre si va de la in ci den cia de los es tí mu los pre sen tes en la 
si tua ción fó bi ca.  Se per si gue, en pri mer lu gar, que el de por tis ta se ha -
bi túe a la si tua ción, per dien do ésta su ca pa ci dad para evo car an sie -
dad; y, en se gun do lu gar, que in cre men te su efi ca cia en la uti li za ción
de las es tra te gias de afron ta mien to pre via men te en tre na das con el fin
de sus ti tuir la con duc ta anó ma la en esta si tua ción por una pau ta de
con duc ta al ter na ti va fun cio nal.
Expo si ción gra dual y uti li za ción de las es tra te gias de afron ta -
mien to des cri tas an te rior men te (Eche bu rúa y Gar ga llo, 1993)
n TABLA 2. 
Obje ti vos de la in ter ven ción y téc ni cas uti li za das.
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SESIÓN
Y LUGAR
TRABAJO REALIZADO Y RESULTADOS DEL ENTRENAMIENTO
EN EXPOSICIÓN GRADUADA EN VIVO TAREAS INTER-SESIONES
1
des pa cho
(se ma na 1)
Entre vis ta ini cial de eva lua ción (des cri ta en la eva lua ción del
caso).
2
par que
(se ma na 1)
Eva lua ción a tra vés de una prue ba de ca rre ra con ti nua rea li -
za da en un cir cui to de tie rra en un par que de la ciu dad.
3
des pa cho
(se ma na 2)
Entre na mien to en re gu la ción de la ac ti va ción fi sio ló gi ca me -
dian te res pi ra ción ab do mi nal y “Entre na mien to en Re la ja ción
Mus cu lar Pro gre si va”.
Se sio nes de en tre na mien to en casa uti li zan do un pro to co lo
que com bi na la uti li za ción de res pi ra ción ab do mi nal y “Entre -
na mien to en Re la ja ción Mus cu lar Pro gre si va” (4 se sio nes/se -
ma na).
4
par que
(se ma na 3)
n Entre na mien to para la uti li za ción de ejer ci cios de res pi ra ción y
de au to rre gu la ción mus cu lar du ran te la ca rre ra con ti nua.
n Entre na mien to aten cio nal para la uti li za ción de es tí mu los in -
ter nos y ex ter nos du ran te la ca rre ra con ti nua.
n Elec ción y uti li za ción de “pa la bras cla ve” y au toins truc cio -
nes para apo yar la uti li za ción de las an te rio res téc ni cas.
n Expo si ción pro gre si va: Ca rre ra con ti nua en cir cui to de tie rra
in cor po ran do la uti li za ción de las es tra te gias an te rio res. 
Dis tan cia re co rri da: 175 me tros.
Se sio nes de en tre na mien to en casa uti li zan do un pro to co lo
que com bi na la uti li za ción de res pi ra ción ab do mi nal y “Entre -
na mien to en Re la ja ción Mus cu lar Pro gre si va”.  Al fi na li zar la
se sión se in cor po ra el “en sa yo en ima gi na ción” de la uti li za -
ción de la ru ti na aten cio nal du ran te la ca rre ra con ti nua (4 se -
sio nes/se ma na).
5
par que
(se ma na 4)
n Entre na mien to para la uti li za ción de ejer ci cios de res pi ra -
ción y de au to rre gu la ción mus cu lar du ran te la ca rre ra con -
ti nua.
n Entre na mien to aten cio nal para la uti li za ción de es tí mu los in -
ter nos y ex ter nos du ran te la ca rre ra con ti nua.
n Uti li za ción de “pa la bras cla ve” y au toins truc cio nes para apo -
yar la uti li za ción de las an te rio res téc ni cas.
n Expo si ción pro gre si va: Ca rre ra con ti nua en cir cui to de tie rra
in cor po ran do la uti li za ción de las es tra te gias an te rio res. 
Dis tan cia re co rri da: 400 me tros, des can so ac ti vo (an dan -
do du ran te 50 me tros), 200 me tros.
n Se sio nes de en tre na mien to en casa uti li zan do un pro to co lo
que com bi na la uti li za ción de res pi ra ción ab do mi nal y
“Entre na mien to en Re la ja ción Mus cu lar Pro gre si va”.  Al fi -
na li zar la se sión se in cor po ra el “en sa yo en ima gi na ción” de
la uti li za ción de la ru ti na aten cio nal du ran te la ca rre ra con ti -
nua (3 se sio nes/se ma na).
n 3 en tre na mien tos de ca rre ra con ti nua se ma na les (ex po si -
ción pro gre si va) lle gan do a rea li zar por su cuen ta 500 m. +
300 m.
6
par que
(se ma na 6)
n Entre na mien to para la uti li za ción de ejer ci cios de res pi ra -
ción y de au to rre gu la ción mus cu lar du ran te la ca rre ra con ti -
nua.
n Entre na mien to aten cio nal para la uti li za ción de es tí mu los in -
ter nos y ex ter nos du ran te la ca rre ra con ti nua.
n Uti li za ción de “pa la bras cla ve” y au toins truc cio nes para apo -
yar la uti li za ción de las an te rio res téc ni cas.
n Expo si ción pro gre si va: Ca rre ra con ti nua en cir cui to de tie rra
in cor po ran do la uti li za ción de las es tra te gias an te rio res. 
Dis tan cia re co rri da: 800 m. + 400 m. + 100 m.
n Se sio nes de en tre na mien to en casa uti li zan do un pro to co lo
que com bi na la uti li za ción de res pi ra ción ab do mi nal y
“Entre na mien to en Re la ja ción Mus cu lar Pro gre si va”.  Al fi -
na li zar la se sión se in cor po ra el “en sa yo en ima gi na ción” de
la uti li za ción de la ru ti na aten cio nal du ran te la ca rre ra con ti -
nua (2 se sio nes/se ma na).
n 3 en tre na mien tos de ca rre ra con ti nua se ma na les (ex po si -
ción pro gre si va) lle gan do a rea li zar por su cuen ta 1.000 m. + 
400 m. + 200 m.
7
par que
(se ma na 8)
Expo si ción pro gre si va: Pa seo por una ave ni da de la ciu dad un 
vier nes por la tar de (alta con cu rren cia de gen te y de trá fi co)
dis tan cian do pro gre si va men te la pre sen cia y apo yo del psi có -
lo go.  En este en tre na mien to se in cor po ran pau tas de con trol
aten cio nal si mi la res a las que E. F. uti li za du ran te los en tre na -
mien tos de ca rre ra con ti nua en el par que.  La du ra ción de esta 
se sión de en tre na mien to fue de 90 mi nu tos.
n Se sio nes de en tre na mien to en casa uti li zan do un pro to co lo
que com bi na la uti li za ción de res pi ra ción ab do mi nal y
“Entre na mien to en Re la ja ción Mus cu lar Pro gre si va”.  Al fi -
na li zar la se sión se in cor po ra el “en sa yo en ima gi na ción” de
la uti li za ción de la ru ti na aten cio nal du ran te la ca rre ra con ti -
nua y du ran te el pa seo por una ca lle con cu rri da de la ciu dad
(2 se sio nes/se ma na).
n 3 en tre na mien tos de ca rre ra con ti nua se ma na les (ex po si -
ción pro gre si va) lle gan do a rea li zar por su cuen ta 1.000 m. + 
400 m. + 400 m.
n TABLA 3. 
Des crip ción de la in ter ven ción por sesiones.
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SESIÓN
Y LUGAR
TRABAJO REALIZADO Y RESULTADOS DEL ENTRENAMIENTO
EN EXPOSICIÓN GRADUADA EN VIVO TAREAS INTER-SESIONES
8
par que
(se ma na 10)
n Expo si ción pro gre si va: Ca rre ra con ti nua en cir cui to de tie rra
in cor po ran do la uti li za ción de las es tra te gias an te rio res. 
Dis tan cia re co rri da: 1500 m. + 200 m. + 200 m.
n Se sio nes de en tre na mien to en casa uti li zan do el pro to co lo
que com bi na la uti li za ción de res pi ra ción ab do mi nal y
“Entre na mien to en Re la ja ción Mus cu lar Pro gre si va”.  Al fi -
na li zar la se sión se in cor po ra el “en sa yo en ima gi na ción” de
la uti li za ción de la ru ti na aten cio nal du ran te la ca rre ra con ti -
nua (2 se sio nes/se ma na).
n 4 pa seos se ma na les de 60 mi nu tos (tiem po mí ni mo) por una 
ca lle con cu rri da de la ciu dad.
n 3 en tre na mien tos de ca rre ra con ti nua se ma na les (ex po si -
ción pro gre si va) lle gan do a rea li zar por su cuen ta 1.500 m. + 
400 m. + 200 m.
9
par que
(se ma na 14)
n La pe rio di ci dad quin ce nal se in te rrum pe por unos días de
va ca cio nes y un via je que E. F. rea li za con su fa mi lia.
n Expo si ción pro gre si va: Ca rre ra con ti nua en cir cui to de tie rra
in cor po ran do la uti li za ción de las es tra te gias an te rio res. 
Dis tan cia re co rri da: 1.500 m. + 800 m. + 200 m.
n Se sio nes de en tre na mien to en casa uti li zan do un pro to co lo
que com bi na la uti li za ción de res pi ra ción ab do mi nal y
“Entre na mien to en Re la ja ción Mus cu lar Pro gre si va”.  Al fi -
na li zar la se sión se in cor po ra el “en sa yo en ima gi na ción” de
la uti li za ción de la ru ti na aten cio nal du ran te la ca rre ra con ti -
nua (2 se sio nes/se ma na).
n Los pa seos por una ca lle con cu rri da de la ciu dad se eli mi -
nan como ta rea al de jar de cons ti tuir un pro ble ma para E. F.
com pro ban do que de for ma na tu ral rea li za des pla za mien tos 
pro lon ga dos y por lu ga res con cu rri dos.
n 3 en tre na mien tos de ca rre ra con ti nua se ma na les (ex po si -
ción pro gre si va) lle gan do a rea li zar por su cuen ta 1.500 m. + 
800 m. + 200 m.
10
par que
(se ma na 17)
n Una gri pe que afec tó a E. F. mo ti vó que se le acon se ja ra to -
mar se una se ma na de des can so.
n Expo si ción pro gre si va: Ca rre ra con ti nua en cir cui to de tie rra
in cor po ran do la uti li za ción de las es tra te gias an te rio res. 
Dis tan cia re co rri da: 1.900 m. + 300 m. + 200 m.
n Las se sio nes de en tre na mien to en casa uti li zan do un pro to -
co lo que com bi na la uti li za ción de res pi ra ción ab do mi nal y
“Entre na mien to en Re la ja ción Mus cu lar Pro gre si va” se de -
jan en este mo men to a la dis cre ción de E. F. al com pro bar
que exis te un buen do mi nio de es tas téc ni cas. 
n 3 en tre na mien tos de ca rre ra con ti nua se ma na les (ex po si -
ción pro gre si va), ex cep to la se ma na de des can so por gri pe,
lle gan do a rea li zar por su cuen ta 1.900 m. + 300 m. + 300 m.
11
par que
(se ma na 19)
Expo si ción pro gre si va: Ca rre ra con ti nua con 3 cam bios de rit -
mo en cues ta en cir cui to de tie rra in cor po ran do la uti li za ción
de las es tra te gias an te rio res.  El cir cui to uti li za do te nía una
dis tan cia de 2.500 me tros y se hizo con una bre ve pau sa an -
dan do 20 me tros al fi nal de cada cues ta.
2 en tre na mien tos de ca rre ra con ti nua y 1 con 3 cam bios de rit -
mo en cues ta se ma na les (ex po si ción pro gre si va),  lle gan do a
rea li zar por su cuen ta 2.200 m. + 400 m. + 200 m.  El cir cui to
con cam bios de rit mo se rea li zó com ple to en to das las oca sio -
nes in for man do E. F. que cada vez po día ha cer lo más rá pi do
al en con trar se me jor fí si ca men te.
12
par que
(se ma na 21)
Ca rre ra con ti nua en cir cui to de tie rra in cor po ran do la uti li za -
ción de las es tra te gias an te rio res. Dis tan cia re co rri da:
2.400 m. + 500 m.
2 en tre na mien tos de ca rre ra con ti nua y 1 con 3 cam bios de rit -
mo en cues ta se ma na les (ex po si ción pro gre si va),  lle gan do a
rea li zar por su cuen ta 2.500 m. + 500 m.  El cir cui to con cam -
bios de rit mo con si gue rea li zar lo com ple to sin pa rar.
13
par que
(se ma na 24)
Ca rre ra con ti nua en cir cui to de tie rra in cor po ran do la uti li -
za ción de las es tra te gias an te rio res.  Dis tan cia re co rri da:
3.000 m.
2 en tre na mien tos de ca rre ra con ti nua y 1 con 3 cam bios de rit -
mo en cues ta se ma na les (ex po si ción pro gre si va),  lle gan do a
rea li zar por su cuen ta 3.000 m.  El cir cui to con cam bios de rit -
mo lo rea li za com ple to sin pa rar.
14
par que
(se gui mien to
a los 7 me ses, 
se ma na 52)
Ca rre ra con ti nua en cir cui to de tie rra in cor po ran do la uti li za -
ción de las es tra te gias an te rio res.  Dis tan cia re co rri da:
3.000 m. con un cam bio a rit mo cre cien te los 200 úl ti mos
me tros.
15
Cen tro
de Me di ci na
(se gui mien to
a los 7 me ses, 
se ma na 54)
Se re pi te el mis mo test de es fuer zo que se rea li zó en la pri me -
ra eva lua ción, aun que en este caso se de sa rro lla has ta que el
pa cien te lle ga al ago ta mien to. Los re sul ta dos se mues tran en
la ta bla 4.
n TABLA 3. 
(Con ti nua ción.)
Conclusión y discusión final
Con clui das las 13 se sio nes del pro gra ma
de in ter ven ción se ob ser va, me dian te las
dos se sio nes de se gui mien to, trans cu rri -
dos 7 me ses, la au sen cia de la res pues ta
con di cio na da de an sie dad-evi ta ción en
pre sen cia de ejer ci cio fí si co con ti nua do,
tan to en mo da li dad de ca rre ra con ti nua
como en ci cloer gó me tro, en am bos ca sos
con in ten si dad cre cien te.
Pa ra le la men te se ob ser va el de sa rro llo de
un con so li da do re per to rio con duc tual de
afron ta mien to en esta mis ma si tua ción, y
la au sen cia de la res pues ta de an sie dad
con di cio na da al des pla za mien to por lu ga -
res con cu rri dos de la ciu dad.
Fi nal men te, se apor ta a con ti nua ción el
co men ta rio de E. F. en la úl ti ma se sión de
en tre na mien to-eva lua ción rea li za da en el
cen tro de me di ci na de por ti va: “Esta ba
bas tan te ner vio so por que para mí era un
reto ha cer esta prue ba pre ci sa men te en el
mis mo si tio y con la mis ma má qui na que
tuve hace tiem po el pro ble ma. Al em pe zar 
a pe da lear me he ido tran qui li zan do y he
lle ga do al fi nal es for zán do me todo lo que
he po di do.” “Voy a se guir en tre nan do por -
que quie ro me jo rar mi for ma fí si ca”.
Referencias bibliográficas
Ame ri can Psychia tric Asso cia tion (APA) (1994).
Diag nos tic and Sta tis ti cal Ma nual of Men tal
Dis ro ders 4ª ed. (DSM-IV). Wa shing ton, D.C.:
A.P.A. (tra duc ción es pa ño la, Bar ce lo na: Mas -
son, 1995).
Ander son J. J. B.; Ron da no, P. y Hol mes, A.
(1996). Rol of diet and physi cal ac ti vity in os teo -
po ro sis pre ven tion. Arch. Phys. Med. Reha bil.
75 (11), 1763-1769.
Ba rrio pe dro, M. I.; Era ña, I. y Ma llol Ll. (2001). Re -
la ción de la ac ti vi dad fí si ca con la de pre sión y sa -
tis fac ción con la vida en la ter ce ra edad. Re vis ta
de Psi co lo gía del De por te (10) (2), 239-246.
Bern stein, D. A. y Bor ko vec, T. D. (1983). Entre na -
mien to en Re la ja ción Pro gre si va. Bil bao: Des -
clee de Brou wer.
Bidd le, S. (1993). Psycho lo gi cal be ne fits of exer ci -
se and physi cal ac ti vity. Re vis ta de Psi co lo gía
del De por te (4), 99-108.
Bij nen, F. C. H.; Cas per sen, C. J.; Fes kens, E. J. M.; 
Sa ris, W. H. M.; Mos terd, W. L. y Krom hout, D.
(1998). Physi cal ac ti vity and 10-year mor ta lity
from car dio vas cu lar di sea ses and all cau ses.
Arch. Intern. Med., 158: 1499-1505.
Blan chet, C.; Gi gue re, Y.; Prud’ hom me, D.; Du -
mont, M.; Rous seau, F. y Do din, S. (2002, jan).
Asso cia tion of physi cal ac ti vity and bone: in -
fluen ce of vi ta min D re cep tor ge noty pe. Med.
Sci. Sports Exerc., 34(1), 24-31 (ene ro).
Bu ce ta, J. M. (1987). Apli ca ción de un pro ce di mien to 
abre via do de re la ja ción pro gre si va en dos ca sos de
an sie dad ge ne ra li za da. Psi quis (8), 47-55.
Can tón, E. (2001). De por te, sa lud, bie nes tar y ca li -
dad de vida. Cua der nos de Psi co lo gía del De por -
te (1), 27-38.
Ca rras co, G. (1993). Te ra pias ra cio na les y de rees -
truc tua ción cog ni ti va, en F. J. La bra dor, J. A.
Cru za do y M. Mu ñoz, Ma nual de téc ni cas de
mo di fi ca ción y te ra pia de con duc ta. Ma drid: Pi -
rá mi de.
Cau te la, J. R. y Gro den, J. (1985). Téc ni cas de re -
la ja ción. Bar ce lo na: Mar tí nez Roca.
Cres po, M. y Cru za do, J. A. (2000). Téc ni cas de
Mo di fi ca ción de Con duc ta en el Ámbi to de la Sa -
lud, en J. M. Bu ce ta, A. M. Bue no y B. Mas
(eds.), Inter ven ción Psi co ló gi ca en Tras tor nos
de la Sa lud. Ma drid: Dykin son.
De vís, J. y Pei ró, C. (1993). La ac ti vi dad fí si ca y la
pro mo ción de la sa lud en ni ños/as y jó ve nes: la
es cue la y la edu ca ción fí si ca. Re vis ta de Psi co lo -
gía del De por te (4), 71-86.
Eche bu rúa, E. y Gar ga llo, P. (1993). Téc ni cas de
ex po si ción: va ria bles y apli ca cio ne, en F. J. La -
bra dor; J. A. Cru za do y M. Mu ñoz, Ma nual de
téc ni cas de mo di fi ca ción y te ra pia de con duc ta. 
Ma drid: Pi rá mi de.
Fa gard, R. (1985). Ha bi tual physi cal ac ti vity, trai -
ning and blood pres su re in nor mo-and hyper-ten -
sion. Int. J. Sports Med. (6), 57.
Fer nán dez-Ba lles te ros, R. (1994). Eva lua ción con -
duc tual hoy. Un en fo que para el cam bio en psi -
co lo gía clí ni ca y de la sa lud. Ma drid: Pi rá mi de.
Fe rre ro, J. A.; Gar cía del Mo ral, J. y López, V.
(1992). Prue bas de es fuer zo. Va len cia: Ge ne ra -
li tat Va len cia na.
Friz zo de Go doy, R.; Bec ker, B.; Va no ni de Go doy,
D.; Vac ca ri, P. y Mi che lli, M. (2001). El efec to
del ejer ci cio so bre los ni ve les de an sie dad, de -
pre sión y au to con cep to de pa cien tes con do len -
cia pul mo nar obs truc ti va cró ni ca. Re vis ta de
Psi co lo gía del De por te (10) 2, 267-278.
Gi me no, F. y Bu ce ta, J. M. (1994). Mo de lo de aten -
ción psi co ló gi ca en un cen tro de Me di ci na del
De por te. Archi vos de Me di ci na del De por te
(43), vol. XI, 241-246.
Gi me no, F. (1997). La Psi co lo gía en el Entre na -
mien to de los De por tes de Re sis ten cia. Apun tes
(1), 273-296.
– (2000). Inter ven ción cog ni ti vo con duc tual en un
caso de fo bia a la com pe ti ción de at le tis mo en
pis ta. Ana les 8 (1), 161-168.
Gold berg, L. y Elliott, D. L. (1985). The ef fect of
physi cal ac ti vity on li pid and li po pro tein le vels.
Med. Clin. North Am. (69), 41.
Kaz din, E. (1992). His to ria de la Mo di fi ca ción de
Con duc ta. Bil bao: Des clée de Brou wer.
Le vis, D. J. y Rour ke, P. A. (1991). La te ra pia im -
plo si va (inun da ción): Una téc ni ca dcon duc tual
para la ex tin ción de la re-ac ti va ción de la me mo -
ria, en V.E. Ca ba llo (comp.), Ma nual de Téc ni -
cas de Te ra pia y Mo di fi ca ción de Con duc ta. Ma -
drid: Si glo XXI.
Lla no va, L. (1986). El pro ce so de eva lua ción con -
duc tual, en J. Ma yor y F. J. La bra dor, Ma nual de
Mo di fi ca ción de Con duc ta. Ma drid: Alham bra.
Mar tínez Caro, D. (1990). Co ra zon y ejer ci cio, en
Ejer ci cio físi co y diag nós ti co car dio vas cu lar.
Prue bas de es fuer zo. Bar ce lo na: Edi cio nes Doy -
ma.
Mor gan, W. P.; Hors tman, D. H.; Cymer man, A. y
Sto kes, J. (1983). Fa ci li ta tion of physi cal per for -
man ce by means of a cog ni ti ve stra tegy. Cog ni ti -
ve The rapy and Re search (7), 251-264.
Moya-Albiol, L. y Sal va dor, A. (2001). Efec tos del
ejer ci cio fí si co agu do so bre la res pues ta psi co fi -
sio ló gi ca al es trés: pa pel mo du la dor de la con di -
ción fí si ca. Re vis ta de Psi co lo gía del De por te
(10) 1, 35-48.
Orga ni za ción Mun dial de la Sa lud (OMS) (1992).
Cla si fi ca ción Inter na cio nal de las en fer me da -
des (10.ª ed.) (CIE 10). Ma drid: OMS.
Prior, J. D.; Barr, S. I.; Chow, R. y Faulk ner, R. A.
(1996, dic.). Physi cal Acti vity as the rapy for the
os teo po rosys. Arch Phys Med Reha bil (78) (12), 
1279-1289.
Rich ter, E. A. y Ru der man, N. B. (1981). Dia be tes
and exer ci se. Am. J. Med. (70), 201.
Ruiz, M. A. (1993). Con trol del diá lo go in ter no y au -
toins truc cio nes, en F. J. La bra dor, J. A. Cru za do
y M. Mu ñoz, Ma nual de téc ni cas de mo di fi ca -
ción y te ra pia de con duc ta. Ma drid: Pi rá mi de.
Se rra (1997). Acti vi dad fí si ca y ter ce ra edad. Te -
mas ac tua les en ac ti vi dad fí si ca y sa lud. Bar ce lo -
na: La bo ra to rios Me na ri ni, 101-114. 
Sil va, J. M. (1994). Sport Per for man ce Pho bias.
Inter na tio nal Jour nal of Sport Psycho logy (25)
1, 100-118.
apunts 74 EDUCACIÓN FÍSICA Y DEPORTES (6-12)
ciencias aplicadas a la actividad física y el deporte
12
MINUTO VATIOS
FRECUENCIA
CARDÍACA
TENSIÓN
ARTERIAL
0  30 133 125/65
1  60 146
2  60 149
3  60 150 160/65
4 120 164
5 120 166
6 120 166 180/70
7 180 169
8 180 173
9 180 174 190/75
10 210 184
n TABLA 4. 
Re sul ta dos del test so bre ci cloer góme tro.
